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<« C @ re-startno G w w 0O a

Re-start gir kunnskap og verktoey for deg
som vil ha hjelp til en sunn og
baerekraftig livsstil og eller hjelp til a ga
ned i vekt.

@nsker du individuell veiledning ta kontakt pa post@re-start.no

Sjekk din livsstil: Spiser du sunt, trener du nok og har
du en frisk vekt? Ta sjekken na.
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@nsker du en litt

Kostplaner for bedre

ﬂ A Skriv her for & sgke

sunnere handlekurv?
Sunn livsstil

Den Nasjonale
Folkehelseundersakelsen
viser at 7 av 10 ensker
hjelp til vektreduksjon og
man...

vektkontroll

Ned i vekt

Her finner du forslag til
kostplaner for et daglig
beregnet kaloriinntak pa
henholdsvis 900 ...
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@ Re-start | Helse og Livsstil

< C @ restartno

@ Re-start | Helse og Livsstil

€« C @ re-startno

n L Skriv her for & soke

Din Re-start-Hjelp til
vektkontroll

Ned i vekt

Her finner du veiledning
som kan bidra til bedre
samtaler mellom
helsepersonell og pasient.

Slik far du kontroll over
setsuget nar du skal
ned i vekt

Ned i vekt

Det er mulig a ta kontroll
over sptsuget. Mange
opplever at de «mister
kontrollen» og at «su...

SunnereBarn for
foreldre

Sunn livsstil

Sunnere barn har som mal
& gi rad som er basert pa
kunnskap, forskning og
fakta. Vi vet det ...

Tallerkenmodellen - et
magisk hjelpemiddel

Ned i vekt

Ja, du kan holde pa
vekten uten & fole deg
sulten. Det er bare & folge
tallerkenmodellen. Ta...
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Det er mulig & ta kontroll veKten uten arole deg .
over setsuget. Mange sulten. Det er bare 4 folge
opplever at de «mister tallerkenmodellen. Ta...
kontrollen» og at «su...
Re »>start Kontakt Sosiale medier + Til toppen
® Re-start 2021 Tordenskiolds gate 2, 0160 Oslo EFacebook Vilkar

Alle rettigheter reservert
post@re-start.no Instagra Personvern

Vil du annonsere pa Re-start? Ta kontakt med oss pa post@re-start.no
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Din Re-start-Hjelp til
vektkontroll

Innhold produsert pa oppdrag fra Novo Nordisk

En veiledning som kan bidra til bedre samtaler mellom
helsepersonell og personer med overvekt og fedme.

Innholdsfortegnelse v

n L skriv her for & soke 3 B @ 2°C Stort sett sol
@ Din Re-start-Hijelp til vektkontro/ X + v = X
< C @ re-start.no/din-re-start-hjelp-til-vektkontroll G aw %« 0O &
innnoiasrorregneise A 75

1. Visste du at

N

. Fakta om fedme

g_risiko for sykdom

IS

. Synes du det er vanskelig 8 snakke om vekt?

o

Ditt forhold til egen vekt

6. Helsestatus
—En sunn

vekt er mulig for alle

73 jent med e livsstil
8. Kostre 2ring
9. Hva er ditt mal for vektreduksjon?

10. Moderne forstaelse av overvekt og fedme

11. Overvekt kan forebygges og_fedme kan behandles

12. Behandling
13. Kartlegging av vektendring over tid

14. Regulering av appetitt
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Visste du at... A

Du er ikke alene

Fedme rammer 650 millioner voksne over hele verden — som er
omtrent

13 % av verdens befolkning totalt.?

23 % av Norges voksne befolkning har fedme. Det utgjer ca 1 million

nordmenn.3

I Norge har 7 av 10 voksne menn og 6 av 10 voksne kvinner overvekt
eller

fedme.3

Arsakene til overvekt og fedme er mer kompliserte enn mange er
klar over.4
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Arsakene til overvekt og fedme er mer kompliserte enn mange er klar over."*

oo

Mat med haeyt { \
% innhold av kalorier \r

Enkelte Mer stillesittende
medisiner livsstil
D s
Enkelte sykdommer Stress
N
¢ yOe
AR
Lite og darlig Fedmedisponerende
s@vn Eg milje

Psykisk helse Arvelig
(f.eks depresjon  disposisjon
eller angst)
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Lite og darlig Fedmedisponerende
sevn milje

=
&

Psykisk helse Arvelig
(f.eks depresjon  disposisjon
eller angst)

Rett til behandling™®
@nsker du hjelp til behandling og oppfelgning? Snakk om vekt med
fastlegen din.

Les mindre...
Fakta om fedme v .
H L Skriv her for & soke Bi L] @& 4 Stort sett sol 5
@ Din Re-start-Hjelp til vekikontrel X 4 v - x
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Fakta om fedme v

Overvekt og fedme er tilstander med for hey mengde fettvev i
kroppen og skyldes blant annet en ubalanse mellom mengden energi
man inntar og energi man forbruker.

BMI, vekt og midjemal er de vanligste malene pa overvekt og
fedme.4

Les mer...

Vekt og risiko for sykdom v

Overvekt og fedme er assosiert med gkt risiko for sykdom og ded.

o

Nwvervak
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BMI, vekt og midjemal er de vanligste malene pa overvekt og

fedme.4
BMI kalkulator®

BMI (kg)
S54kg 53ky 63kg 68k 73kg 77kg 82kg 86kg 91kg 95ky 100kg 104kg 109ky 113kg 119kg 124kg
146m| 25 28 30 32 36 38
4/m| 25 | 27 | 29 | 31 | 34 | 36 | 38
t4om[ 24 | 27 | 28 | 31 | 33 | 35 | 37 | 3
150m[ 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38
152m| 23 | 26 | 27 | 29 [ 32 | 33 | 35 | 37 | 39
155m| 22 | 25 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38
_o7ml 22 |24 | 26 | 28 | 30 | 31 |33 |35 |37 | 3
E i6om| 21 | 23 | 25 | 27 | 29 | 30 | 32 | 34 | 35 | 37 | 39
@ o3m| 20 | 22 | 24 | 26 | 27 | 29 | 31 | 32 | 34 | 36 | 38 | 39
S esm| 20 | 22 | 23 | 25 | 27 | 28 | 30 | 32 | 33 | 35 | 37 | 38
% 167m [ 19 21 23 24 26 28 29 n 32 34 36 37 39
1,70m 18 20 22 24 25 27 28 30 3 33 35 36 38 39
73m| 18 | 20 | 21 | 23 |24 | 26 [ 27 | 20 [ 30 | 32 | 33 | 35 | 36 | 38
75m| 18 | 19 | 21 | 22 | 24 | 25 [ 27 | 28 | 30 | 31 | 33 | 34 | 36 | 37 | 39
178m[ 17 | 19 | 20 | 21 | 28 | 24 | 26 | 27 | 20 | 30 | 32 | 33 | 34 | 36 | 38 | 39
S0mf{ 17 18 19 2 23 24 25 27 28 29 n 32 34 35 37 38
83m 16 18 19 20 22 23 24 26 27 28 30 n 33 34 36 37
1.85m| 16 17 18 20 21 22 24 25 26 27 29 30 32 33 34 36
Normal Overvekt Fedme grad 1 Fedme grad 2 _
BMI 18-24,9 BMI 25-29,9 BMI 30-34,9 BMI 35-39,9 BMI 240
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1,80m [N 47 18 19 21 23 24 25 27 28 29 31 32 34 35 37 38 =
1.83m |16 18 19 | 20 | 22 | 23 24 26 27 28 30 31 33 34 | 36 37
185m |16 17 18 20 21 22 24 25 26 27 29 30 32 34
Normal Overvekt Fedme grad 1 Fedme grad 2 _
BMI 18-24,9 BMI 25-29,9 BMI 30-34,9 BMI 35-39,9 BMI 240

Slik regner du ut din eksakte BMI (kg/mz):

Du kan regne ut din egen BMI ved & fylle ut feltene nedenfor. Hayde mé
oppgis i cm.

vekt i kg _ 91kg
BMI Eks: ———— =29 (BMI)
heyde x heyde 1,78 mx 1,78 m

Les mindre...
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Les mindre... =

Vekt og risiko for sykdom v

Overvekt og fedme er assosiert med okt risiko for sykdom og ded.
Overvekt er ogsa relatert til psykisk helse.

Her er en oversikt over risiko for sykdom ved forheyet BMI (BMI
>25), sammenlignet med personer med normal BMI (18-24,9).

Les mer...

Synes du det er vanskelig a snakke

n L Skriv her for & soke 2 @ 4C Stort sett sol
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Vekt og risiko for sykdom A

Overvekt og fedme er assosiert med okt risiko for sykdom og ded.

Overvekt er ogsa relatert til psykisk helse.

Her er en oversikt over risiko for sykdom ved forheyet BMI (BMI

>25), sammenlignet med personer med normal BMI (18-24,9).
Diabetes Diabetes Hjerte- karsykdom

E 2,4 ganger okt risiko 3,9 ganger okt risiko 1,2 ganger okt risiko®
BMI 25-29,9 for menn® for kvinner®

% 6,7 ganger gkt risiko 12,4 ganger okt risiko 1,6 ganger okt risiko®
BMI 30-34,9 for menn® for kvinner®

93 ganger gkt risiko .
BMI 35-39,9 el 2,7 ganger okt risiko

Risikoen gker ytterligere med okende vekt/BMI. I tillegg er det okt risiko
for andre vektrelaterte lidelser som hayt blodtrykk, sevnapné, slitasjegikt i
hofter og knaer og nedsatt livskvalitet.

Fra studier er det estimert kortere forventet levetid med gkende BMI fra 0-8.4 ar.*!

Midjemal er et godt mal pa sykdomsrisiko ved overvekt og fedme

@ 2oC Stort sett sol
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Midjemal er et godt mal pa sykdomsrisiko ved overvekt og fedme

Fett som samles rundt de indre organene, sakalt bukfedme, er mer
helse - skadelig enn sakalt underhudsfett. Derfor brukes ogsa
livviddemal til & vurdere om man har okt risiko for vektrelaterte

sykdommer.
Klassifisering Livvidde, cm Sykdomsrisiko
Livvidde menn >94 cm @kt risiko for sykdom
Livvidde menn 2102 cm Betydelig ekt risiko for sykdom
Livvidde kvinner 280 cm @kt risiko for sykdom
Livvidde kvinner >88 cm Betydelig ekt risiko for sykdom

“En vektreduksjon pa 5-10 % av kroppsvekt har positive
helseeffekter ved fedme”’

Les mindre...
n A Skriv her for & soke 3 3 @ 4C Stort sett sol
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Synes du det er vanskelig a snakke
om vekt?

Det er mange som synes det er vanskelig  starte en samtale om
vekt med fastlegen. Flere studier viser at pasienter gnsker at legen

tar opp temaet vekt i samtalen,’12 men bade legen og du kan
gjerne ta opp vekt som tema. Her viser vi noen eksempler pa
hvordan en slik samtale kan starte.

Les mer...

Ditt forhold til egen vekt v
n P Skriv her for & soke 3 4 @ 4°C Stort sett sol
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Pasient Lege -
Jeqg ansker & ga ned i vekt, kan du hjelpe Er du noen gang bekymret for din
meg med det? vektutvikling?

Kan du tenke deg a snakke om vekti
dag eller neste gang vi metes?

Jeg vet at jeg burde ga ned i vekt, og har

Hvilket forhold har du til egen vekt?
forsekt mange ganger, men aldri fatt det til.

Hay vekt henger sammen med risiko for
sykdom, er det greit at vi snakker om
dette i dag?

Kan du hjelpe meg?

Jeg vil bli slankere, men aner ikke hvordan? For mange er overvekt relatert til vonde
falelser og skam, ofte hjelper det a ha
noen a prate med. Har du lyst til at vi skal
snakke sammen om det?

Sammen kan vi finne lgsninger som gjer
dette lettere

Det er aldri for sent & ga ned i vekt og

dermed fa bedre helse. Visste du at en
vektreduksjon pa 5-10 % av kroppsvekt
har positive helseeffekter? Har du lyst til

n £ Skriv her for & seke oY
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Les mer... -

Ditt forhold til egen vekt v

Forste trinnet for & lykkes med vektreduksjon er bevisstgjering av egne levevaner
og din vekthistorie.

| grafen under kan du tegne din egen vekthistorie. Noter gjerne hendelser i ditt liv
som har bidratt til denne utviklingen. Dette vil kunne gjere det lettere for
helsepersonell 8 forsta deg og din situasjon.

Les mer...

Helsestatus

—Cw ~
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Din vekthistorie

Bytte jobb

Forsek pa
vektreduksjon

Ung voksen/
barnefedsler

Barnear

Vekt

) i i ) 14
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Tid
A tenke gjennom egen livsstil og &rsaker til fedme kan for mange veere krevende
og vanskelig. Husk at dette ogsa er ting du kan snakke med fastlegen din om.

o Bevisstgjeringsoppgaver

Les mindre...
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Helsestatus
A

- En sunnere vekt er mulig for alle

Kartlegging av din helsestatus er viktig for & kunne hjelpe deg pa best mulig mate.
En vektreduksjon pé 5-10 % av kroppsvekt har flere positive effekter.!

Sammen med legen kan man diskutere:

Vekthistorie
Sykehistorie (med evt Risikofaktorer
slankekurer)

. Klinisk undersokelse

Vekt er et sért tema for mange. Gode samtaler om vekt kan veere en utfordring,
men det finnes gode rad.

n L Skriv her for & sake 4 @ 2oC Stort sett sol
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Bli kjent med egen livsstil A

For de fleste av oss er var livsstil, altsd hva vi spiser, hvor mye vi trener og sover,
ikke nedvendigvis bevisst atferd.

Ofte tror vi at vi spiser bade mindre og sunnere enn vi faktisk gjer. Innsikt og okt
bevissthet rundt egne levevaner er viktig for deg som ensker a ga ned i vekt og fa
en sunnere livsstil.

Her f&r du en oppfordring til & tenke gjennom egne levevaner. Finnes det mindre
endringer i hverdagen som du kan klare & leve med over tid?

° Bevisstgjering
Bli kjent med egen livsstil. Hva er dine sterste utfordringer nr det gjelder:

Les mindre...
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Kostregistrering A

Velg deg ut noen typiske hverdager og skriv opp hva du spiser, hvor mye og
eventuelt hva du gjorde og felte nar du spiste. P4 samme mate kan du fere opp
bevegelse og aktivitet i hverdagen og dine sovevaner.

Ta kontakt med fastlegen dersom du ensker mer informasjon og hjelp til endring
av livsstil og eventuelt vektreduksjon. Registrering av kost- og levevaner vil vaere
nyttig og nedvendig informasjon for at fastlege eller annet helsepersonell skal
kunne tilby god og effektiv oppfelging.

Vennligst fyll ut skjemaet sa godt du kan og ta det med til timen du
har hos legen eller annet helsepersonell som skal falge deg opp.

. Hva er en typisk dag eller uke for deg nar det gjelder maltider?

Les mindre...
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Les mindre...

Hva er ditt mal for vektreduksjon?

Konkrete mél er lettere & oppna. Fokuser pa kosthold. Bruk dette SMART-
verkteyet for & lage egne mal for & endre spisevaner.

0 SMART-verktoyet

Moderne forstaelse av overvekt og fedme v

Nyere forskning viser at drsakene til overvekt og fedme er mange og sammen-
satte, og at langvarig oppfelging og behandling ofte er nedvendig.

Fysiologiske, psykologiske, genetiske, miljpmessige og sosioekonomiske forhold

tort sett sol
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Moderne forstaelse av overvekt og fedme A

Nyere forskning viser at drsakene til overvekt og fedme er mange og sammen-
satte, og at langvarig oppfelging og behandling ofte er nedvendig.

Fysiologiske, psykologiske, genetiske, miljgmessige og sosiogkonomiske forhold
er alle faktorer som pavirker graden av overvekt og fedme.4

NY FORSTAELSE
Risikoen for overvekt og fedme pavirkes av mange faktorer!
FEDMEDISPONERENDE
I &
Enkelte medisiner PSYKOLOGI Mat med heyt

innhold av kalorier

1411

23.02.2023
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Enkelte medisiner PSYKOLOGI Mat med heyt

innhold av kalorier
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Enkelte sykdommer Q
X &
& Mer stillesittende
livsstil
Lite og darlig sevn FYSIOLOGI

=3 s

A &

Psykisk helse Stress
(f.eks depresjon og angst)

ARVELIG DISPOSISJON
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Overvekt kan forebygges og fedme kan

A
behandles
Ny innsikt i kroppens mekanismer for a regulere vekten har fort til at helse-
personell ser pa fedme som en kronisk, men kontrollerbar sykdom.
For 3 & til en god oppfelging og behandling av fedme er det viktig & lytte til
tidligere erfaringer hver enkeltperson har, samt mulige bakenforliggende arsaker
til overvekt og fedme.
Malene for vektreduksjon kan vaere mange
Mal for vektreduksjon Andre mal
* 5-10 % vektreduksjon har positive » Forhindre vektokning
helseeffekter ‘
« Opprettholde oppnadd vekt-
¢ Enkelte peroner kan ha ytteligere reduksjon
effekt ved vektreduksjon pa 10-30%
av kroppsvekt « Forbedret kroppsfunksjon og okt
mobilitet
n A Skriv her for & sgke ; ; p @ 2oC Stort sett sol
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R TR
Malene for vektreduksjon kan vaere mange

Mal for vektreduksjon Andre mal

+ 5-10 % vektreduksjon har positive
helseeffekter

Forhindre vektekning

Opprettholde oppnddd vekt-
¢ Enkelte peroner kan ha ytteligere reduksjon
effekt ved vektreduksjon pé 10-30%
av kroppsvekt

Forbedret kroppsfunksjon og ekt
mobilitet

Forbedret kroppssammen- setning
(for eksempel mindre skadelig fett
rundt indre organer, s&kalt
bukfedme)

Feerre medisiner

Fa mer overskudd

Prinsipper for vektkontroll




@ Din Re-start-Hjelp til vektkontro' X + v = X

< C @ re-startno/din-re-start-hjelp-til-vektkontroll G aw ¥ O &

Prinsipper for vektkontroll

F& mer kunnskap om og vaere
bevisst pa kalorimengden i det du
spiser og drikker

Fokus pé sunne livsstilsendringer
som kan opprett- holdes over tid

_go\
Forbedre kondisjonen, gke styrken
og balansen

Aksepter vektsvingninger og
tilbakefall som en normal del av
reisen din mot vektkontroll

n L Skriv her for & sake 2 @ 4C Stort sett sol
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Behandling A

Ta kontakt med fastlege dersom du ensker mer informasjon og hjelp til oppfelging og
behandling for livsstilsendring og eventuelt vektreduksjon.

6 O Livsstilsendring
/Q‘ Hijelp til & etablere sunnere og varige kostholdsvaner og ekt fysisk
/ aktivitet i hverdagen.

Motivasjonsopphold pa rehabiliteringsinstitusjon

Livsstilsendring sammen med andre kan for mange vaere nyttig for a
komme i gang med endringen. Dette kan ogsé bidra til & opprettholde
motivasjonen og endring av vaner over tid.

Medikamentell behandling

Det har de siste drene kommet medikamenter som kan bidra til
vektnedgang, samt hjelpe til med & opprettholde vekt reduksjonen.
Medikamentell behandling mé& startes opp i samrad med lege og alltid
kombineres med aktiv livsstilsendring (med kosthold og aktivitet) for
optimal effekt.

> é@n QJO

Kirurgisk behandling av sykelig overvekt
Fedmereduserende kirurgi er et tilbud i Norge til utvalgte personer med
sykelig overvekt (altsd BMI >40 eller BMI 35-40 med folgetilstander).

Les mindre... -

@ 2oC Stort sett sol




@ Din Re-start-Hjelp til vektkontro: X =4+ R - X
« C @ re-startno/din-re-start-hjelp-til-vektkontroll G a v« O a
Kartlegging av vektendring over tid A

n £ Skriv her for & seke

Her kan du loggfere endringer av kroppsvekt over tid.

For mange vil en stabilisering av dagens vekt vaere en god start.

O

Hva
er vekten
min i dag?,

Vekt (kg)
175-180

170-175

165-170

160-165

155-160

150-155

145-150

140-145

135-140

130-135
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Regulering av appetitt A
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Hvordan appetittreguleringen vil pavirkes etter livsstilsendring
og vektnedgang er fortsatt ikke helt klarlagt.

Noen studier antyder imidlertid at vekttap kan normalisere utskillelsen av
hormonene som regulerer appetitten.

Dette betyr at ubalansen i appetittreguleringen man ser hos personer med fedme
kan veere en konsekvens av den haye vekten, og altsa ikke selve &rsaken.

Redusert metthetsfolelse vil sannsynligvis fere til at man spiser mer, og dermed
oker ogsa risikoen for & utvikle fedme.1415

Vektreduksjon

— Kroppens respons pa vektreduksjon'
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Vektreduksjon

©)

Kroppens respons pa vekt:reduksjon15

th sult Forbrenner
Energiinntak feerre kalorier
(inntatte kalorier) Energiforbruk
(forbrente kalorier)

»
14

Vektreduksjon over tid

Forskere tror denne responsen historisk sett har spilt en meget viktig rolle for
overlevelse og reproduksjon.

Les mindre...
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Hjelp til varig vektreduksjon

Vektreduksjon er et langvarig prosjekt, og en reise som krever kontinuerlig innsats
og motivasjon. Du trenger ikke ta denne reisen helt alene.

A

Helsepersonell kan hjelpe deg til & finne riktig behandlingsalternativ og hjelpe deg
med motivasjon underveis.

Snakk med legen om vekt.

Identifisere
arsaker til fedme

og hindringer Ga
for vekt- gjennom
reduksjon behandlings-
muligheter
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Identifisere
arsaker til fedme

og hindringer Ga
for vekt- gjennom
reduksjon behandlings-
muligheter

Utvikle
en personlig
plan for
Vedlikeholde vektkontroll

vekt

Intensivering Ny Vektreduksjon
av :
. gjennomgang
behandling av personlig
plan for
vektkontroll
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Medisiner som hjelper deg ned i
vekt

Ned i vekt

A ga ned i vekt er for mange utfordrende. Nye medisiner kan bidra til 3 gjore det litt
lettere & oppna vekttap. Livsstilsendringer med sunnere kosthold og mer fysisk
aktivitet er nedvendig uansett hvilken metode man velger for & ga ned i vekt. For
mange kan medisiner som bidrar til vektreduksjon og vektstabilisering derfor vaere
en effektiv og viktig del av lesningen.

Kan medisiner bidra til vektreduksjon?

Medisiner kan skrives ut pa resept som tillegg til livsstils behandling hos voksne pasienter
med fedme (BMI = 30 kg/ m2) eller overvekt (BMI 27,0-29,9 kg/ m2) hvis man har minst én
vektrelatert felgetilstand eller risikofaktor som for eksempel diabetes type 2, hoyt kolesterol
eller hayt blodtrykk.

For bruk til voksne over 18 &r finnes det tre ulike medikamenter pa markedet som pavirker
appetitten ved & dempe sultfelelsen og oke folelsen av metthet. | Norge kan legen skrive
resept pa Saxenda, Mysimba eller Wegovy som alle bidrar til vektreduksjon. Medikamentene
kan enten tas som depottabletter eller settes som daglige injeksjoner. Helsepersonell gir deg
instruksjoner pad hvordan dette gjeres, og injeksjonene kan deretter settes selv uten hjelp fra
helsepersonell.

Bruk av medikamenter for behandling av fedme gir omtrent 5 % sterre vektreduksjon enn
n £ skriv her for & soke C Mest skyet
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Bruk av medikamenter for behandling av fedme gir omtrent 5 % sterre vektreduksjon enn
livsstilbehandling alene. Dette er et gjennomsnitt og for mange vil det veere individuelle
forskjeller i hvor stort vekttapet vil vzere. Likevel vil det for mange oppleves noe lettere & g8
ned i vekt og holde vekten nede over tid ved & bruke medisiner sammen med endring i
kosthold.

Noen medikamenter kan ogsa brukes av ungdom fra og med 12 ar med fedme, BMI tilsvarende
30 kg/ m2, og med vekt over 60 kg. Resept ma skrives ut av lege.

Hvilken medisin du eventuelt kan bruke, vil blant annet vaere avhengig av om du har andre
sykdommer. Det er derfor viktig at du og legen sammen kommer frem til hva som er trygt for
deg & bruke.

Hva er vanlige bivirkninger av medisinene?

Medikamentene som brukes i behandling kan gi bivirkninger som kvalme, forstoppelse,
oppkast og hodepine. Snakk med legen din hvis du har spersmal knyttet til eventuelle
bivirkninger. Mange tolerer ogsa bruk av medisiner mot fedme godt.

Hvor lenge bruker man medisin mot fedme?

Fedme er en kronisk sykdom som i de fleste tilfellene krever livsiang oppfelging og
behandling. Livslang behandling med vektstabiliserende medisiner kan for noen vaere
nedvendig. Dette er en avgjerelse som tas i dialog med din lege.

Hva koster medisin mot fedme?

& 4°C Mest skyet
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Hva koster medisin mot fedme?

Medikamentene pd markedet er dyre medisiner og mange pasienter har ikke rad til 4 betale
selv. Alle leger kan imidlertid seke Helfo om individuell stenad for personer med BMI = 40 kg/
m2 eller = 35 kg/ m2 og minst én vektrelatert tilleggs sykdom eller en tilleggslidelse som gir
okt risiko for alvorlig sykdom knyttet til fedme.

BMI ved oppstart av behandling legges til grunn for seknaden, og legen méa sende ny seknad
etter 14r.

@nsker du mer veiledning om hvordan du kan gé ned i vekt, sjekk ut var guide for deg som
onsker hjelp til vektreduksjon her.

Ta kontakt med oss i Re-start: samira@greenudge.no.

Merk din henvendelse Re-start og «ned i vekt»

Referanser A

1. Hjelmesaeth J, Lund RS, Sagen J, Valderhaug T. Vektreduserende medisiner - for hvem og
hvor lenge? Tidsskr Nor Legeforen, 2022; 6: 511.

n £ skriv her for & soke ‘BQ Mest skyet

@ Nedivekt:Re-start|Helseog L X 4 v = X
<« (¢ @ re-start.no/category/ned-i-vekt G Q »© v 0O 2
Re s ) sta rt Sunn livsstil  Nedivekt Vektoghelse Kun for helsepersonell Om Re-Start  Sek Q

Ned i vekt

Re-start gir kunnskap og verktey for deg som vil ha hjelp til 8 gd ned i
vekt.

Dersom du ensker individuell veiledning ta kontakt pa post@re-
i start.no.
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Kostplaner for bedre vektkontroll

Ned i vekt

Her finner du forslag til kostplaner for et daglig beregnet kaloriinntak pa
henholdsvis 900 kcal, 1200 kcal, 1500 kcal og 1800 kcal.

Dette er forslag til kostplaner beregnet for personer med fedme som ensker a ga
ned i vekt eller opprettholde et vekttap. Ta kontakt med fastlegen din for rad og
veiledning til & oppna en sunnere livsstil. Fastlege, eller annet helsepersonell, kan
veilede deg til a finne hvilken kostplan som passer best for deg.

NO22C000092

Innhold produsert pa oppdrag fra Novo Nordisk

Kostplan for et daglig beregnet Kostplan for et d
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Har du overvekt eller fedme?

Ned i vekt

Det finnes ulike muligheter for oppfelging og behandling av overvekt og fedme hos
voksne, og hvilke muligheter som finnes vil vaere avhengig av hvilken BMI man har.
Her kan du lese mer om hva definisjonen pa overvekt og fedme er og hvilke
muligheter som finnes for oppfelging og behandling ved overvekt og fedme hos
voksne.

Innhold produsert p& oppdrag fra Novo Nordisk

OSEBX-indeksen
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Behandling og oppfelging

Det finnes flere behandlingstilbud som kan bidra til vektreduksjon og dermed bedre helse. |
ferste omgang kan du ta kontakt med fastlegen som vurderer helsetilstanden din og eventuelt
kan henvise videre til behandling i kommunen (primaerhelsetjenesten) eller overvektspoliklinikk
pé sykehuset (spesialisthelsetjenesten) ved behov (1). @nsker du mer informasjon og
veiledning kan du ta kontakt med fastlegen din.

Hva som er anbefalt oppfelging og behandling avhenger av hvilken BMI man har

Man vet at overvekt og fedme gir okt risiko for & utvikle sykdommer som diabetes type 2,
hjerte- og karsykdom, noen former for kreft, muskel- og skjelettplager og psykiske
helseplager. Jo hayere BMI man har, jo sterre er risikoen for & utvikle sykdom forbundet med
overvekt og fedme. Det kan du leser mer om i artikkelen her.

En vektreduksjon pa 5 - 10 % av opprinnelig vekt kan vaere nok til & redusere risikoen for
sykdom og gi stor helsegevinst (2-16). Det kan du lese mer om i artikkelen her.

Anbefalt oppfelging og behandling (2):

BMI 25-29,9:

Hvis du har BMI mellom 25 - 29,9 og en sykdom som er knyttet til overvekt er det anbefalt
vektreduksjon pa 5-10%.

Ved BMI mellom 25 - 29,9 uten sykdom som er knyttet til overvekt er det anbefalt & holde
vekten stabil.

Dersom du ensker hjelp til & ga ned i vekt og oppna en sunnere livsstil kan du ta kontakt
med fastlegen din for mer informasjon og hjelp.

« | noen kommuner kan man blant annet & tilbud om oppfelging pé frisklivssentral eller hos
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Ulike behandlingsmuligheter
Livsstilsendring

Det tilbys hjelp til livsstilsendring i bade primeer- og spesialisthelsetjenesten. Fokuset vil da
vaere pa a preve & etablere sunnere og varige kostholdsvaner, og samtidig eke den fysiske
aktiviteten i hverdagen (2).

Hovedfokuset for kostholdsendringer vil vaere knyttet til kjente utfordringer som gir overskudd
av kalorier over tid (2):

Regelmessig maltidsrytme. Uregelmessig maltidsrytme er vanlig, og dette er mer vanlig blant
personer med fedme. Regelmessig maltidsrytme vil for mange gjere det lettere & ha kontroll
over eget matinntak.

Porsjonskontroll. Store porsjoner gir aver tid kalorioverskudd og overvekt. Alare seg hva
som er en passe porsjon vil for mange veere nok til & oppnd vektreduksjon. Regelmessig
méltidsrytme vil ogsd gjere det lettere for mange & spise mindre porsjoner til méltidene.

Redusere inntak av sete og kaloririke drikker som for eksempel juice, brus og saft.

Sunnere hverdagsmat tilgjengelig. Sunn og kalorifattig hverdagsmat bestar av frukt,
grennsaker, benner og linser, grove kornprodukter, fisk og sjgmat og magert hvitt kjett. Det er
lettere & velge sunt hvis det er dette du har tilgjengelig i hverdagen; hjemme, i matpakken eller
pa jobben.

Bevisstgjering rundt eget spisemenster og eventuelt felelsesstyrt spising. Ofte kan det
veere flere og sammensatte grunner til at man spiser. For noen kan det vaere felelsesstyrt
spising som for eksempel trestespising.
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Motivasjonsopphold pa rehabiliteringsinstitusjon
Livsstilsendring sammen med andre, for eksempel pa en institusjon, kan for mange vaere
nyttig for & komme i gang med endringen. Dette kan ogsd bidra til 8 opprettholde
motivasjonen og endring av vaner over tid. Det vil vaere lege som henviser til opphold pa et
rehabiliteringssenter (2).
Medikamentell behandling
Dersom man ikke ikke lykkes med & ga ned i vekt ved hjelp av livsstilsendringer alene, kan
legen vurdere behandling med medisiner. Dette vil da kombineres med aktiv livsstilsendring
(217).
Kirurgisk behandling ved sykelig overvekt
Ved sykelig overvekt (BMI pa 35 eller mer og sykdom relatert til vekten, eller BMI pa 40 eller
mer) vil kirurgisk behandling kunne hjelpe deg til & spise mindre og ga ned i vekt. Operasjonen
gjeres kun ndr annen behandling ikke har fert frem. Livsstilsendring vil vaere nedvendig ogsa
etter overvektskirurgi for at man skal klare 3 opprettholde vekttapet (2,17).
Fedme er en kronisk sykdom som krever
oppfelging over lengre tid
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Psykisk helse og vekt

Vekt og helse

Nyere forskning viser at overvekt og fedme, i tillegg til & pavirke fysisk helse, ogsa
kan fore til nedsatt livskvalitet og pavirkning av den psykiske helsen. Dette er
spesielt vist ved fedme og alvorlig fedme, som betyr at man har en BMI|
(kroppsmasseindeks) pa 30 eller mer. | denne artikkelen kan du lese mer om
sammenhengen mellom fedme og psykisk helse.

Innhold produsert p& oppdrag fra Novo Nordisk

Livskvalitet og psykisk helse hos
personer med fedme

Det er godt kjent at fedme eker risikoen for & utvikle sykdommer som diabetes type 2, enkelte
former for kreft og hjerte- og karsykdom. Mindre oppmerksomhet er imidlertid gitt til
sammenhengen mellom fedme, livskvalitet og psykiske helse.

Ferm
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sammenhengen mellom fedme, livskvalitet og psykiske helse.
Fedme pavirker helserelatert livskvalitet

Begrepet «livskvalitet» er vanskelig & definere, ettersom det vil variere fra person til person
hva som er viktig i livet. Begrepet «helserelatert livskvalitet» handler i stor grad om hvordan
kroppen fungerer og opplevelsen av trivsel i egen hverdag. Forskning pd sammenhengen
mellom alvorlig fedme og helserelatert livskvalitet har vist at fedme pavirker livskvaliteten p&
de fleste omradene i livet. Overvekt og fedme er dessuten ofte knyttet til skam og
stigmatisering, noe som med stor sannsynlighet vil pavirke hverdagen og opplevelsen av
livskvalitet. Selv om man ikke har en psykisk lidelse, som for eksempel en depresjon eller en
spiseforstyrrelse, kan man likevel oppleve redusert livskvalitet dersom man kjenner seg plaget
av at man er overvektig eller har fedme (1-5).

Hva kjennetegner god psykisk helse?

Dersom man har psykiske plager kan dette oppleves som belastende i hverdagen, men ikke sa
mye at man hemmes i & utfere daglige gjeremal. En psykisk lidelse derimot, regnes som en
sykdomstilstand som pavirker livskvaliteten betydelig, reduserer evnen til & mestre hverdagen
og som ofte bidrar til lav selvfelelse og et forstyrret tankemenster (6,7).

Nedenfor er en liste fra Verdens Helseorganisasjon over punkter som definerer god psykisk
helse (8):

« God selvfolelse

« Mestrer hverdagen

« Handterer normale stressituasjoner i hverdagen

« Fungerer og bidrar i arbeidslivet

« Bidrar til at medmennesker har det bra (familie, venner, kolleger og samfunnet forevrig)
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Sammenheng mellom fedme og psykiske plager eller lidelser

Flere studier har vist at det er en sammenheng mellom fedme og darlig psykisk helse. Dette
viser seg sarlig hos kvinner, som ogsa er overrepresentert nar det gjelder 8 utvikle
spiseforstyrrelser. Spiseforstyrrelser er definert som en psykisk lidelse, og mange personer
med fedme som seker behandlingshjelp har eller har hatt en sakalt overspisingslidelse. Med
spiseforstyrrelser folger ofte skyldfelelse, depresjon og skam. Det er imidlertid viktig & merke
seg at det er forskjell pd det som kalles forstyrret spisemenster og en reell spiseforstyrrelse.
Forstyrret spisemenster, for eksempel uregelmessig maltidsrytme og store porsjoner, er ikke
nedvendigvis & regne som en spiseforstyrrelse (1,5,9-13). Les mer om forstyrret spiseatferd
her.

Det er ogsa vist at det er en sammenheng mellom fedme, depresjon og angst. Moderne
fedmebehandling inkluderer derfor teknikker for ekt bevissthet og motivasjon, samt ulike
atferdsteknikker. For noen kan det ogsa vaere nyttig eller nedvendig med oppfelging hos
psykolog parallelt med vektreduksjon (12,14,15).

Vektreduksjon kan fremme god psykisk helse

Vektreduksjon kan ha god effekt bade péa fysisk og psykisk helse. | en vektreduksjonsfase vil
det fokuseres pa sunnere kostholdsvaner og mer fysisk aktivitet. Det er gjort mye forskning de
siste drene som viser at fysisk aktivitet har en positiv effekt pa psykisk helse og velvaere. |
tillegg vil vektreduksjon sannsynligvis bidra til okt livskvalitet ved at man far okt opplevelse av
mestring og kontroll i eget liv (3,12,16,17).

Ta kontakt med fastlegen din hvis du ensker mer informasjon og veiledning for & oppna
vektreduksjon og en sunnere livsstil.

NO21C000054




@ Behandling av overvekt og fedm X 4

< C @ re-start.no/category/behandling-voksne

Re_’Jstaf"t Sunn livsstil  Nedivekt Vektoghelse Kun for helsepersonell ~ Om Re-Start  Sok Q

Behandling av
overvekt og fedme
hos voksne

Her finner du informasjon, praktiske verktoy og behandlingsstette
som er utviklet til bruk for helsepersonell og pasienter. Alle
anbefalinger bygger pa Nasjonale faglige retningslinjer for utredning
og behandling av overvekt og fedme hos barn, unge og voksne.

Re-start har samlet en rekke av de dyktigste fagpersonene i Norge
som alle bidrar med kunnskap pa sitt fagfelt.

n L Skriv her for & sake

@ Behandlingsstatte forbarnogur X 4

<« C @ re-start.no/behandlingsstotte-for-barn-og-unge-som-lever-med-fedme

Behandlingssteatte for barn og unge
som lever med fedme

Innhold produsert pa oppdrag fra Novo Nordisk

Et hefte som kan bidra til bedre samtaler mellom helsepersonell, barn, unge og deres
foresatte og hjelp til en friskere vekt.

Innholdsfortegnelse v

&8 4°C Mest skyet




@ Behandlingsstatte for pasienter - X + v = X

€ C @ re-start.no/behandlingsstotte-for-pasienter-som-onsker-hjelp-til-vektkontroll G Q 2 % 0O a

Behandlingsstotte for pasienter som
onsker hjelp til vektkontroll

Innhold produsert p& oppdrag fra Novo Nordisk

En veiledning som kan bidra til bedre samtaler mellom helsepersonell og personer
med overvekt og fedme.

Innholdsfortegnelse A

. Visste du at...

~

. Fakta om fedme

w

. Vekt og risiko for sykdom

a~

. Synes du det er vanskelig 8 snakke om vekt?

o

Ditt forhold til egen vekt

n A Skriv her for & soke i 4°C Mest skyet

Om Re-start

@ Om Re-start : Re-start | Helse og X + v - X
<« (¢ @& re-startno/om G Qa »© v O 2
Re D sta r"t Sunn livsstil  Nedivekt Vektoghelse Kun for helsepersonell Om Re-Start Ska

Om Re-start

Re-start bygger bro mellom helsepersonell, pasienter og folk flest som ensker hjelp til
en sunn livsstil og vektreduksjon. Re-start tilbyr derfor kunnskap og verktoy.

Re-start vil bidra til & implementere Nasjonale faglige retningslinjer for forebygging,
utredning og behandling av overvekt og fedme hos barn, unge og voksne, slik at god
behandling sikres.

14334
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@ Om Re-start : Re-start | Helse og X + v = X

« C @ re-startno/om G aw % 0O &

Samira Lekhal Linda Mathisen Kristin Fjeera

Samira har studert medisin og Linda har mange érs erfaring Kristin har studert sykepleie
psykologi, er spesialist i med styring og administrering og ernaering med en
indremedisin med doktorgrad av forsknings- og mastergrad i

i forebygging av overvekt og helseprosjekter, og jobber Samfunnsernzering. I tillegg er
livsstilssykdommer og er en som forskningsadministrator Kristin PhD stipendiat ved

av de fremste eksperter pa ved Hormon-, overvekt- og avdeling for Helsevitenskap
overvekt og ernzeringsavdelingen, ved OsloMet.
livsstilsykdommer i Norge. Sykehuset i Vestfold. Linda

Kristin har lang erfaring med
helsefremmende og

tar en bachelor i

Hun har jobbet som administrasjon og ledelse.

seksjonsoverlege ved Senter forebyggende arbeid og

for sykelig overvekt i Helse | Re-start er hun jobber med helseprosjektene i
Sor-@st, seksjon barn og prosjektadministrator med GreeNudge.

unge ved Sykehuset i ansvar for bl.a. praktisk ) .
Vestfold. Samira er administrering av | Re-start jobber Kristin som
grunnlegger av GreeNudge og kunnskapsplattformen, samt prosjektkoordinator og lager
initiativtaker og prosjektieder at hun sitter i faglig innhold.

av Re-start. referansegruppen.

n L Skriv her for & sake

@ Om Re-start : Re-start | Helse og X + v = X

&« C @ re-startno/om G aw % 0O &

Referansegruppe

Referansegruppen i re-start bidrar til & sikre kvalitet pa faglig innhold.

Prosjektleder og overlege Samira Lekhal - GreeNudge Health og Hormon-, overvekt-
og ernaeringsavdelingen - Forskningsseksjonen, Sykehuset i Vestfold

Professor og senterleder Joeran Hjelmesaeth - Institutt for klinisk medisin, UiO og
Hormon-, overvekt- og ernaeringsavdelingen, Sykehuset i Vestfold

Avdelingssjef Jorn V. Sagen - Avdeling for medisinsk biokjemi og farmakologi,
Haukeland Universitetssykehus

Prodekan og professor Selvi Helseth - Fakultetet for helsevitenskap OsloMet

Fersteamanuensis og overlege Rennaug @degaard - Institutt for klinisk og molekylaer
medisin NTNU / Barne- og ungdomsklinikken St. Olavs

Brukerrepresentant og leder Mari-Mette Graff - Landsforeningen for overvektige

Professor og leder Tromseundersokelsen S line Gri d - Universitetet i

Tromse

9

Forsknings- og prosjektadministrator Linda Mathisen - GreeNudge Health og
Hormon-, overvekt- og ernzeringsavdelingen - Forskningsseksjonen, Sykehuset i
Vestfold

Mest sk




@ Om Re-start: Re-start | Helseog X == v = (=] X

< C @& re-startno/om G aQa w % 0O &
medisin NTNU / Barne- og uﬁgdomsklin-ikken St. Olavs 2

Brukerrepresentant og leder Mari-Mette Graff - Landsforeningen for overvektige

Professor og leder Tromseundersekelsen S
Tromse

ine Grimsgaard - Universitetet i

Forsknings- og prosjektadministrator Linda Mathisen - GreeNudge Health og
Hormon-, overvekt- og ernaeringsavdelingen - Forskningsseksjonen, Sykehuset i
Vestfold

Observater

Seniorradgiver Eva de Brisis - Avd. barne- og ungdomshelse, Divisjon folkehelse og
forebygging, Helsedirektoratet

Novo Nordisk er samarbeidspartner. Novo Nordisk har finansiert utvikling av innhold
og betaler for publisering av materiale pa re-start.no. Materiale som er utarbeidet av
Novo Nordisk er merket med at det er utviklet av Novo Nordisk

n A Skriv her for & seke ‘h‘ C Mest skyet

Novo

@ Overvekt og fedme fra et samfur X 4 v = X

<« C @ re-start.no/post/overvekt-og-fedme-fra-et-samfunnsokonomisk-perspektiv Q Q v W o a

Overvekt og fedme fra et
samfunnsekonomisk perspektiv

Behandling av overvekt og fedme hos voksne

Overvekt og fedme er assosiert med utvikling av mange tilstander relatert til
mekaniske, metabolske eller psykiske forhold, som f.eks. sevnapné, leddplager,
diabetes type 2, hoyt blodtrykk, forheyet kolesterol, ulike former for kreft, depresjon
eller angst. Siden overvekt og fedme og deres folgetilstander oker i omfang,
pavirkes folkehelsen og samfunnskostnadene i betydelig grad.

Innhold produsert pa oppdrag fra Novo Nordisk

Sykdomsbyrde

Sykdomsbyrde er et begrep som gjenspeiler hvordan sykdom, risikofaktorer og skader bererer

eller rammer befolkningen, og kan uttrykkes i form av tapte levedr som felge av dedsfall og

tapte levedr med god kvalitet. De fire malene sykdomsbyrden uttrykkes gjennom er dedsfall,

tapte levedr, helsetap og helsetapsjusterte levedr (1). | Norge er ikke-smittsomme sykdommer

viktige arsaker til tapte levear hos begge kjenn, og ikke-dedelig helsetap utgjorde 52 % av
31t 4 ot a 12018

n £ Skriv her for & soke }Q i 2°C Mest skyet




@ Overvekt og fedme fra et samfur X 4 v & X

<« C @ re-start.no/post/overvekt-og-fedme-fra-et-samfunnsokonomisk-perspektiv Q Q w w O &

Innhold produsert p& oppdrag fra Novo Nordisk

Sykdomsbyrde

Sykdomsbyrde er et begrep som gjenspeiler hvordan sykdom, risikofaktorer og skader bergrer
eller rammer befolkningen, og kan uttrykkes i form av tapte leveédr som felge av dedsfall og
tapte levedr med god kvalitet. De fire mélene sykdomsbyrden uttrykkes gjennom er dedsfall,
tapte levedr, helsetap og helsetapsjusterte levedr (1). | Norge er ikke-smittsomme sykdommer
viktige arsaker til tapte levedr hos begge kjenn, og ikke-dedelig helsetap utgjorde 52 % av
sykdomsbyrden malt i helsetapsjusterte levear i 2016 (1).

Samfunnskostnader ved overvekt og fedme

De totale samfunnskostnadene relatert til overvekt og fedme er vanskelig a beregne og det er
knyttet stor usikkerhet til beregningene. Disse beregningene kan gjeres pé ulike mater og
baserer seg pa tilgjengelige data og informasjon, men Helsedirektoratet har under revisjon en
ny veileder for denne type utregninger (2). De samlede samfunnskostnadene baserer seg pa
tre overordnede kategorier og kan deles inn i 1) helsetjenestekostnader, 2) produksjonstap, og
3) sykdomsbyrde. MENON ECONOMICS laget pa oppdrag fra Novo Nordisk en rapport i 2019
hvor det ble gjort et estimat p& de totale samfunnskostnadene relatert til fedme. Disse ble
beregnet til 68 mrd. kroner pa et middelsanslag, der vektrelaterte helseproblemer utgjer 3,5%
av de totale helsekostnadene i industrialiserte land (3).

2°C Mest skyet




